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Fettleber: Das unterschatzte Risiko

ERNAHRUNG Rund jeder Vierte ist betroffen — und viele merken es lange Zeit nicht

IM NORDWESTEN/DJD - Sie
arbeitet rund um die Uhr, oh-
ne dass wir ihr viel Beachtung
schenken. Erst wenn die Ge-
sundheit ins Wanken gerit,
wird vielen bewusst, welche
Schltsselrolle die Leber fiir
den gesamten Stoffwechsel
spielt. Die metabolische Fett-
leber zahlt zu den héufigsten
chronischen Erkrankungen. In
Deutschland ist etwa jeder
vierte Erwachsene betroffen.
Meist entwickelt sie sich infol-
ge von Bewegungsmangel und
einer dauerhaft zu hohen
Energiezufuhr und steht im
Zusammenhang mit Stoff-
wechselrisiken wie Uberge-
wicht, Typ-2-Diabetes, erhoh-
ten Blutfettwerten oder Blut-
hochdruck. Stark verarbeitete
Lebensmittel und zuckerrei-
che Getrinke konnen diese
Entwicklung beglinstigen.

Verursacht zunachst
keine Schmerzen

Es konnen aber nicht nur
stark uibergewichtige, sondern
auch schlanke Menschen eine
Fettleber entwickeln. Viele Be-
troffene merken lange nichts.
,Die Wahrnehmung der Er-
krankung ist in der Gesell-
schaft noch relativ gering. Das
liegt auch daran, dass sie in
frihen Stadien keine Schmer-
zen oder schweren Symptome
verursacht und daher als
harmlos verkannt wird® er-
klart Prof. Dr. Minevver De-
mir, Fachdrztin fir Innere Me-
dizin und Gastroenterologie
an der Charité Berlin. Thr Ap-
pell: ,Je friher eine Erkran-
kung erkannt wird, desto ge-
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Bewegungsmangel und unglnstige Ernahrung wirken sich oft auch auf die Leber aus.

ringer das Risiko, dass sie fort-
schreitet.” Denn unbehandelt
kann eine Fettleber Entzin-
dungen fordern, langfristig zu
schweren Leberschiden fiih-
ren und das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erho-
hen.

Die Erkrankung ist oft
noch umkehrbar

Bei rechtzeitigem Handeln
jedoch ist die Fettleber oft so-
gar reversibel. Viele Betroffene
winschen sich hier gezielte
Unterstutzung fiir ihre Leber.
Ein wissenschaftlich unter-
suchter Ansatz sind essentiel-
le Phospholipide — Bausteine

von Zellmembranen, die dazu
beitragen konnen, geschadig-
te Leberzellen zu stabilisieren
und ihre Erholung zu férdern.
Das pflanzliche Arzneimittel
Essentiale beispielsweise ent-
halt essentielle Phospholipide
aus Sojabohnen. In einer Stu-
die bei Menschen mit metabo-
lischer Fettleber wurden posi-
tive  Effekte  beobachtet.
Aufierdem kann das Prdparat
leberbedingte  Beschwerden
wie Druckgefithl im rechten
Oberbauch verbessern.

Leberfreundlicher
Lebensstil

Die wichtigste Grundlage

Tellerlinsen perfekt zubereiten

KUCHENTIPP Fiir Suppe, Bolognese und Bratlinge

IM NORDWESTEN/BZFE - Wenn
die Tage kiihler werden, warmt
eine Linsensuppe von innen.
Tellerlinsen eignen sich be-
sonders fur Suppen, deftige
Eintopfe, Linsenbolognese, ve-
getarische Brotaufstriche, Auf-
laufe oder Bratlinge.

Die relativ grofien Linsen
haben ein erdiges bis leicht
nussiges Aroma und werden
beim Kochen weich und si-
mig. In der schwabischen Ku-
che sind sie ein Klassiker, der
traditionell mit Spatzle ser-
viert wird. Auch als Beilage zu
Fleisch, Fisch oder Gemtise be-
reichern sie jeden Teller: ob als
Pliree, im Salat oder in einer
Bowl.

Vor der Verarbeitung ge-
trocknete Tellerlinsen griind-
lich waschen. Anschlief}end
konnen sie fiir acht bis zwolf
Stunden in der dreifachen
Menge Wasser eingeweicht
werden. Das verkiirzt nicht
nur die Kochzeit, sondern
kann auch die Bekdmmlich-
keit verbessern. Wer zu Bla-
hungen nach dem Verzehr
von Hiulsenfriichten neigt,
kann das Einweichwasser weg-
schiitten und die Linsen an-
schlieBend in frischem Wasser
garen. So werden wasserlosli-
che Inhaltsstoffe entfernt, die
Verdauungsbeschwerden aus-
lésen konnen. Eine Gewoh-
nung an Hulsenfriichte mit
zundchst kleinen Portionen
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kann auch helfen, die Be-
schwerden langfristig zu min-
dern.

Eingeweichte  Tellerlinsen
sind nach etwa 20 bis 30 Minu-
ten gar. Ohne Einweichen ver-
langert sich die Kochzeit, wo-
bei die Angaben auf der Verpa-
ckung zu beachten sind. Salz
oder Gemiisebriithe konnen be-
reits zu Beginn der Garzeit ins
Kochwasser gegeben werden.
Sdure dagegen verzogert das
Weichwerden. Mit Essig und
Zitronensaft daher erst vor
dem Servieren abschmecken.

Linsen sind Hulsenfriichte
und gehoren zur Pflanzenfa-
milie der Schmetterlingsbliit-
ler. Es gibt zahlreiche verschie-

s,

Linsensuppe ist ein Klassiker, den es in vielerlei Variationen
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dene Linsensorten, die sich
unter anderem in Grofe, Far-
be, Geschmack und Koch-
eigenschaften unterscheiden.
Tellerlinsen stammen von der
Kulturform Lens culinaris und
zahlen zu den grofleren Lin-
sen. Ihre Farbe reicht von griin
und gelbgriin bis zu braun. Bei
langerer Lagerung konnen sie
nachdunkeln, ohne dass es
den Geschmack beeintrach-
tigt. Linsen werden vor allem
in Indien angebaut. Sie wach-
sen aber auch in bestimmten
Regionen Deutschlands wie
der Schwibischen Alb und in
Franken.

Wie alle Hulsenfriichte lie-
fern auch Linsen pflanzliches
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bleibt aber ein leberfreundli-
cher Alltag. Mehr Bewegung,
eine Gewichtsreduktion bei
Ubergewicht und eine Ernih-
rung mit wenig verarbeiteten
Lebensmitteln und vielen Bal-
laststoffen konnen das Organ
entlasten.  Empfehlenswert
sind Vollkornprodukte, viel
Gemise und Obst sowie zu-
ckerfreie Getrinke oder Kaf-

fee.
Wer anhaltend unter Er-
schopfung,  Verdauungsbe-

schwerden oder Druck im
rechten Oberbauch leidet —
insbesondere bei bekannten
Stoffwechselrisiken -, sollte
die Beschwerden éarztlich ab-
klaren lassen.

Linsen gehoren zu den Hul-
senfrlichten. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung
empfiehlt, mindestens ein-
mal pro Woche Hulsenfrich-
te zu essen. BILD: PIXABAY

Eiweifs, Ballaststoffe, B-Vitami-
ne und Mineralstoffe wie Cal-
cium und Eisen. Die Deutsche
Gesellschaft fiir Ernahrung
empfiehlt, mindestens einmal
pro Woche Hilsenfriichte zu
essen.

Getrocknete Linsen sind
jahrelang haltbar und meist
preiswert. Kuhl, trocken und
lichtgeschtitzt gelagert eignen
sie sich gut fiir den Vorrat —
am besten in der Originalver-
packung oder einem dicht
schlieBenden Gefify. Wer we-
nig Zeit hat, greift zu vorgegar-
ten Tellerlinsen aus der Dose,
dem Glas oder im Beutel. Sie
konnen direkt gegessen oder
weiterverarbeitet werden.

gelmaRiger korperlicher Aktivitat oft wieder umkehren.
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Die Gartenschau in Bad Zwischenahn
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Herbstmarkt
im Park

Elmendorfer Strafe 40 - 26160 Bad Zwischenahn
Tel.04403-81960 - www.park-der-gaerten.de

HNCENTER

NORDENHAM

Atenser Allee 140
26954 Nordenham

“ 24/7 online shoppen:
deVries www.deVries-home.de
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Sa 26.09.26
9 - 16 Uhr

S0 27.09.26
11-17 Uhr
Verkauf ab 12 Uhr
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¥, Michkann %
¢ man gewinnen!*\

Strandkorb

im Wert von

Essen & Trinken Aktionen

KinderspalR

Schultze-Fimmen-StraRe 2 | 26689 Apen/Augustfehn II
Offnungszeiten: Mo. - Fr. 09:30 - 17:30 Uhr » Sa. 9:00 - 14:00 Uhr
*nach Kaufabschluss vor Ort automatisch im Lostopf



